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Számos személyiségjellemzôrôl bebizonyosodott már, hogy kapcsolatba hozható az álmok-
ra való emlékezés képességével. Több kutatás irányult az alvásminôség és az álomfelidézés 
kapcsolatának feltárására is. Szintén sokakat inspirált az álom tartalmi jellemzôi és az álmok 
felidézhetôsége közti viszony megragadása. Mind ez idáig azonban nem került egy kutatás 
fókuszába sem az életminôség és az álomfelidézés közti összefüggések vizsgálata.
Saját kutatásunk során egy viszonylag egységes mintán — közép- és idôskorú nôk köré-
ben — találtunk összecsengô eredményeket a személy aktuális életminôségének számos 
aspektusa és az általa felidézett álmok száma között. Az életminôség mérésére a WHOqol- 
100 kérdôívet használtuk, mely az életminôség 25 témakörét és az ezeket összefoglaló 6 
tárgykört ragadja meg, míg az álomfelidézés kéthetes álomnapló-vezetés segítségével ke-
rült mérésre. 
Eredményeink szerint az életminôség 6 tárgyköre közül egyedül a spiritualitás az — a 
Holm-Bonferroni korrekciót alkalmazva —, ami szignifikánsan korrelál az álomfelidézés 
képességével (r = 0,37; p = 0,003). A regressziós elemzés is azt mutatta, hogy a spiritualitás 
az a témakör, ami az álomfelidézés mértékének szignifikáns bejóslója (béta = 0,37; p = 0,003). 
A többi életminôség-tárgykör nem szolgáltat olyan plusz információt, ami a bejósló erôt 
tovább növelné. Az életminôség többi aspektusa közül ugyan a testi (r = 0,30; p = 0,019) és 
a lelki egészség (r = 0,30, p = 0,017) és a környezettel való elégedettség (r = 0,31; p = 0,017) 
is mutat szignifikáns együttjárást az álomemlékezettel, de a spiritualitás kontroll alatt tar-
tásával ezen összefüggések eltûnnek.  
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Tanulmányunk bemutatja az álomfelidézéssel kapcsolatos fôbb elméleteket és az eze-
ket górcsô alá vevô eddigi pró és kontra eredményekben bôvelkedô kutatásokat, valamint 
kísérletet tesz a jelen vizsgálat során feltárt új eredmények ezek mentén való értelmezé-
sére is.
Kulcsszavak: arousal-elôhívás-modell, kiugróság-elmélet, életstílus-teória, elfojtás-elmélet, 
életminôség, álomnapló, álomfelidézés, álomtartalom
1. BEVEZETÉS
Az álomfelidézéssel kapcsolatba hozható konstruktumok feltárása köré 
csoportosuló tanulmányok száma ugyan meglehetôsen nagy, de talán nincs 
ennél ellentmondásosabb területe az álmok irodalmának. A számos egy-
másnak ellentmondó eredménynek köszönhetôen a kutatások fô kérdései 
az elmúlt 60 évben mit sem változtak, a konklúziók levonása azonban még 
mindig várat magára. Méltán mondhatjuk el az álomfelidézés szakirodal-
máról, hogy tulajdonképpen nincs olyan eredmény, melyre legalább egy, 
azt cáfoló kutatás ne lenne felhozható ellenpéldaként.
Saját kutatásunk célja egy új, friss szemponttal gazdagítani az eddigi 
eredményeket, egy olyan konstruktum bevonásával, ami eddig még sosem 
került szisztematikus vizsgálat górcsöve alá. A személy életminôségének 
számos aspektusa és az álomfelidézés közti viszony vizsgálata egy olyan 
új összefüggés meglátását teszi lehetôvé, mely talán egy kezdôlépést adhat 
a régóta egy helyben topogó terület továbbmozdításához.
1.1. Az álomfelidézés fôbb elméletei
Az álmok felidézésének képessége meglehetôsen tág keretek között mozog. 
Vannak, akik szinte sohasem emlékeznek az éjszaka során átéltekre, míg 
mások akár több álmot is fel tudnak eleveníteni ébredéskor. Egy átlagos 
személy minden második reggel tud legalább egy álombeszámolót adni 
(Webb & Kersey, 1967).
Számos teória született az álmokra való emlékezést meghatározó ténye-
zôk leírására (Cohen, 1970, 1974b). Ezek közül — az eddigi eredmények 
alapján úgy tûnik — mostanra három elmélet emelkedett ki (Schredl, 2007). 
A leginkább alátámasztottnak az arousal-elôhívás-modell (Goodenough, 
1991) tekinthetô. E szerint az álmokra való emlékezés két lépcsôben megy 
végbe. Egyrészt ahhoz, hogy egy emléknyom a rövid távú memóriából a 
hosszú távúba kerüljön, szükség van az agy egy bizonyos arousal-szintjé-
re, melyhez egy rövid ébredés nélkülözhetetlen. A REM-alvás után jelent-
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kezô mikroébredések mennyiségének nagy száma megnöveli a felidézés 
valószínûségét azzal, hogy lehetôvé teszi, hogy az álmok egyes tartalmai 
átkerüljenek a hosszú távú tárba, ahonnan ezek — mint emlékeztetô kulcsok 
— ébredéskor elôhívhatóak lesznek. Ezen a ponton jut el a személy az em-
lékezést meghatározó második lépcsôig: az emléknyom visszahívásáig. 
Mivel — még sok mikroébredés mellett is — az emléknyom csak részben 
rögzül, ennek sikerességét a teória szerint számos tényezô befolyásolja. 
Egyrészt hatással lehet erre az álmok tartalma, másrészt befolyásolhatják 
az emlékezés sikerességét a személy állapot- és vonásjellemzôi. Továbbá 
fontos tényezôként van jelen az elméletben az is, hogy ébredéskor milyen 
más információk, észleletek érik a személyt, melyek esetleges interferáló 
tényezôként szerepet játszhatnak az elôhívás sikerességében vagy éppen 
kudarcában.
A második, sokat vizsgált elmélet a kiugróság-hipotézis (Cohen & Mac-
Neilage, 1974), mely sokkal inkább az álmok tartalma és a felidézés való-
színûsége közti kapcsolatra fókuszál. Az elmélet szerint az elôhívás leg-
inkább attól függ, hogy az adott álom mennyire kiugró, bizarr vagy érzelmi-
leg jelentôs tartalmakat hordoz. A teória feltevése alapján azok a személyek 
jobbak az álomfelidézés képességében, akiknek több ilyen jelentôs, külön-
leges álmuk van. Az álmok bizarr, élénk voltát, illetve érzelmi telítettségét 
több vizsgálat szerint a REM-szakasz során jelentkezô fiziológiai mutatók 
megváltozása is kíséri (Dement & Wolpert, 1958). Ezen alvásszakasz alatt 
a légzési ritmus irregularitása és a szemmozgás sûrûsége együttjárást 
mutat az ébredés utáni álomfelidézés valószínûségével (Baekeland, 1970; 
Shapiro, Goodenough, Biedermann, & Sleser 1964). Azonban ez az elkép-
zelés nem tesz teljesen szisztematikus predikciót arra vonatkozóan, hogy 
milyen tényezôk, milyen módon és egymással milyen kölcsönhatásban 
határozzák meg, hogy egy személynek mennyire bizarrak, kiugróak lesz-
nek az álmai.
A harmadik sokat kutatott elképzelés az életstílus-hipotézis. Schonbar 
(1961) saját eredményei alapján feltételezi, hogy az álmokra való emlékezés 
egy életstílus részét képezi, melyre jellemzô a tapasztalatokra való nyitott-
ság, divergens gondolkodás, magasfokú képzeleti tevékenyég, a tevékeny-
ségekbe való erôteljes bevonódás — azaz az abszorbció képessége, a me-
zôfüggetlenség, a belsô, pszichés élettel való foglalkozásra való hajlam, 
valamint a belsô kontrollos attitûd, a saját szorongásokra való rálátás ké-
pessége és az ezekkel való megküzdési késztetés, mindez a represszió el-
hárító mechanizmusának ritka használatával ötvözve. Ez utóbbi kitételnél 
látszik, hogy ez az elmélet magába olvasztotta a freudi represszió-hipoté-
zist, miszerint az álmok elfelejtése az elfojtás elhárító mechanizmusa mû-
ködésének köszönhetô. A Schonbar által kidolgozott átfogóbb életstílus-el-
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mélet szerint azonban a fenti tulajdonságok együttjárnak, és az ezekkel 
bíró személyek egyben jobban emlékeznek álmaikra is.
Schredl, Ciric, Götz és Wittmann (2003) az elmélet módosításaként fel-
vetették, hogy valójában nem az álmok felidézési képessége jelenti ennek 
az életstílusnak a részét, hanem sokkal inkább az álmokkal kapcsolatos 
pozitív attitûd. Ez az, ami mediál a többi felsorolt jellemzô és az álmokra 
való emlékezés mértéke között. Mivel azonban az összefüggés az álomfel-
idézés és a személy álmokkal kapcsolatos általános vélekedése között más 
kutatások szerint mégsem olyan egyértelmû (Wolcott & Strapp, 2002), ta-
lán korai még az elmélet módosítása. A teóriát amúgy is nagy viták övezik. 
A felvázolt jellemzôk és az álomfelidézés kapcsolataira számos kutatás 
irányul — meglehetôsen vegyes eredményekkel.
Az álomfelidézéssel kapcsolatba hozható személyiségvonások köre pe-
dig fokozatosan bôvül, ezzel egyre árnyaltabbá és egyben komplexebbé is 
válnak az összefüggések. Így egyre több tanulmány célozza meg az álom-
emlékezet és a disszociációra, illetve a szkizotip gondolkodásra való hajlam 
kapcsolatának feltárását is. Watson 2001-es tanulmányában a disszociáció 
több mutatója és az álomfelidézés képessége közti együttjárást emeli ki, 
továbbá a szkizotip személyiségjegyeket mérô skála értéke és az álomfel-
idézés között is szignifikáns korrelációról számol be. 2003-as kutatásában 
azonban ezeket az eredményeket nem sikerült replikálnia (Watson, 2001, 
2003). Hartmann, Elkin és Garg (1991) munkája pedig a személy én-határos 
stílusa és az álomfelidézési képessége közötti kapcsolatok feltárására irá-
nyul. E feltevés szerint azok, akik átjárhatóbbnak élik meg az egyes men-
tális állapotaikat (azaz laza határos stílusúak), intenzívebb álmokról szá-
molnak be, és jobban is képesek álmaik felidézésére. Fontos azonban meg-
jegyezni, hogy ezek a személyiségvonások nagymértékben átfednek, a 
köztük lévô összefüggések sem teljesen tisztázottak még (Watson, 2001).
Továbbá kérdésként merül fel az is, hogy ezek vajon az álomtartalmak-
ra gyakorolt hatáson (Giesbrecht & Merckelbach, 2006) vagy az álmokkal 
való foglalkozásra irányuló hajlamon keresztül (Beaulieu-Prevost & Zad-
ra, 2007) fejtik ki hatásukat az álomfelidézési képességre, vagy valamilyen 
más változónak köszönhetik az azzal való együttjárásukat. Egy 23 vizsgá-
latot felölelô metaanalízis (Beaulieu-Prevost & Zadra, 2007) az ellentmon-
dó eredmények egyik fô okának az álomemlékezet mérésére használt el-
térô metodikát jelölte meg. Elemzésük szerint a retrospektív adatgyûjtést 
alkalmazó kutatások során a személyiségvonások által magyarázott va-
riancia lényegesen magasabb, mint az álomnaplót használó vizsgálatok 
esetében. Ennek hátterében a szerzôk a válaszadási torzítást hangsúlyozzák, 
feltételezve, hogy a visszatekintô adatgyûjtés esetében inkább a felidézett 
álmok számának becslésére vannak hatással a személyiségváltozók, mint 
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annak valós mértékére. A meglehetôsen ellentmondásos eredmények kö-
zött mind ez idáig a leginkább alátámasztott összefüggésnek az álomfel-
idézés és a tapasztalatokra való nyitottság, az abszorbció, az imagináció 
és a kreativitás képessége látszik (Schredl, 2007; Watson, 2003).
Még meglehetôsen kevés információ áll rendelkezésünkre az álmokra 
való emlékezés biológiai hátterérôl. Egy újabb keletû vizsgálat (Fell és mtsai, 
2006) gyógyszerrezisztens, mediális-temporális-lebeny epilepsziában szen-
vedôknél az alvás alatti magasabb rhinalis-hippocampalis és intrahippo-
campalis EEG-koherencia jobb álomemlékezettel való együtt járásáról szá-
molt be. Az eredmények általánosítása azonban a specifikus minta, a kis 
elemszám és egyéb metodológiai problémák miatt is várat még magára.
1.2. Stressz, intrapszichés konfliktusok, személyiségjellemzôk 
és az álomfelidézés kapcsolata
Számos tanulmány látott napvilágot arról, hogy a stressz milyen hatással 
van a személy álomfelidézési képességére. Azért is tekinthetô ez kiemelt 
témának, mert több elmélet ütközôpontjaként is szolgál. A kiugróság-teó-
ria predikciója szerint a stresszes élethelyzet rányomja bélyegét az álmok 
tartalmára oly módon, hogy megnöveli azok élénkségét, és fokozza azok 
érzelmi töltetét, ami pedig az ezekre való könnyebb emlékezést mozdítja 
elô. A sokat vitatott represszió-elmélet szerint pedig az álmok elfelejtéséért 
egy elhárító mechanizmus felel, ami megvédi az álmodót az olyan latens 
tartalmak felszínre bukkanásától, melyek a személy elfogadhatatlan tu-
dattalan vágyaiból, késztetéseibôl fakadnának. A stressz megnöveli annak 
valószínûségét, hogy ilyen tartalmak képezik az álom látens anyagát, amit 
a cenzor kevésbé tud ilyenkor átformálni, így az adott tartalom könnyeb-
ben elérhetôvé válna a személy számára. Ilyenkor a legjobb védekezést ez 
ellen az elfojtás, azaz az álmok emlékének teljes elnyomása jelentené, tehát 
ezen elképzelés szerint az éber stesszt az álmokra való emlékezés csökkent 
száma kíséri. A freudi elméletet is beolvasztó életstílus-hipotézis ugyan 
nem feltételez direkt kapcsolatot a stressz és az álomfelidézés között, még-
is egyik sokat kutatott predikciójának tekinthetô a represszióra való hajlam 
és az álmokra való emlékezés csökkent mértéke közti együttjárás fennál-
lása.
Az elfojtás hipotézisét és az életstílus-teóriát részben támogatja Cohen 
(1972) kutatási eredménye, mely alátámasztotta, hogy a stresszkeltô hely-
zet során az általában az álmokra kevéssé emlékezô személyek (represz-
szorok) még kevésbé képesek álmaikat felidézni, szemben a nem-stressz-
keltô kísérleti helyzetben lévô társaikkal. A vizsgálati személyek felének 
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egy „hamis”, fájdalommal járó kísérletet mutattak be, amiben pár nap múl-
va — azt hitték — nekik is részt kell majd venniük. Az ebbe a kísérleti cso-
portba kerülôk az aznap éjszakai álmaikra kevésbé emlékeztek, mint akik 
a kontrollcsoportba kerültek. Ez a különbség a két csoport között nem mu-
tatkozott meg az általában jó álomfelidézési képességgel bírók — az alap-
feltételezés szerint represszióra kevésbé hajlamos személyek — körében. A 
kutatás eredményei többszörösen támadhatóak. Az egyik kritikai pont 
szerint erôsen megkérdôjelezhetô, hogy a hétköznapi álomfelidézési ké-
pesség megfelelô kifejezôje-e a represszióra való hajlamnak mint szemé-
lyiségvonásnak. Szintén vitatható, hogy az indukált stressz pszichodina-
mikailag releváns volt-e a személy számára, hiszen csak a személyt közel-
rôl érintô helyzetektôl várhatjuk a represszió elhárító mechanizmusának 
belobbantását.
Goodenough, Witkin, Lewis, Koulack és Cohen (1974) is megerôsítették 
a fenti eredményeket, ez esetben a mezôfüggô személyeknél mutatva ki 
különbséget a stressznek kitett és a kontrollcsoport között. A mezôfüggô-
ség — úgy gondolták — repressziós tendenciák kísérôjelének tekinthetô. Az 
eredmények szerint a mezôfüggô személyek stresszkeltô helyzetben még 
kevésbé képesek álmaikat megragadni, mint érzelmileg semleges körül-
mények között. A két kutatás módszertana eltérô volt: az elôbbinél ottho-
ni álombeszámolóval, az utóbbinál laboratóriumi REM-ébresztésekkel 
mérték az álomfelidézés mértékét. 
Foulkes, Pivik, Steadman, Spear és Symonds (1967) is a represszió-hi-
potézist (és ezen keresztül részben az életstílus-elméletet) támogató ered-
ményrôl számoltak be. Vizsgálatukban a lefekvés elôtti stresszkeltô film 
nézése az álomfelidézés másnapi csökkenését vonta maga után. Ezt az 
eredményt azonban nem sikerült megismételniük (Foulkes & Rechtschaf-
fen, 1964). Ezzel szemben Baekeland (1971) a laboratóriumban stressznek 
kitett csoportnál több kellemetlen álmot és magasabb felidézési arányt ta-
lált, mint a kontrollcsoportba sorolt résztvevôknél. Ezen eredmények már 
sokkal inkább értelmezhetôek a kiugróság-hipotézis alapján, melynek fel-
tételezése szerint a stressz az álom tartalmára gyakorolt hatást, megnövel-
ve annak bizarrságát, illetve felerôsítve annak érzelmi töltetét, mindezzel 
ezen álmok könnyebb felidézhetôségét téve lehetôvé.
Szintén a kiugróság-elméletet támogatja Cohen (1974a) azon vizsgálata, 
mely során a  vizsgálati személyek lefekvés elôtti hangulatát vetette össze 
a másnapi álomfelidézés sikerességével. A talált összefüggések az elalvás 
elôtti negatív hangulat és a jobb álomemlékezet kapcsolatára mutatnak rá, 
feltételezve, hogy a rossz hangulat kiugróbb álomtartalmakban ölt testet, 
mint az alapvetôen kellemes érzelmi állapot elalvás elôtt. 
A kutatások talán éppen azért ellentmondóak, mert egyre inkább úgy 
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tûnik, hogy a stressz és az álomfelidézés kapcsolatát számos tényezô be-
folyásolja, és hogy ezen tényezôk egymásra gyakorolt hatása sem mellôz-
hetô a kimenetel szempontjából. Egy kutatás (Armitage, 1992), melynek 
során férfiaktól és nôktôl is álomnaplókat gyûjtöttek és vetették egybe a 
stressz jelenlétével vagy hiányával, arra hívja fel a figyelmet, hogy az ál-
modó neme lényeges faktor a stressz és az álomfelidézés kapcsolatát ille-
tôen. Stresszes periódusokban több álombeszámolót adtak a nôk, de ke-
vésbé emlékeztek álmaikra a férfiak. 
Az álmodó neme mellett az álmokra való emlékezés további lényeges 
meghatározó faktoraként léphet fel a stressz mértéke és idôtartama is. A 
hosszan elhúzódó, szélsôséges stressz, illetve traumák több tanulmány 
tanúsága alapján az álombeszámolók csökkent számával járnak együtt, 
azonban az eredmények ebben az esetben sem teljesen egybecsengôek. 
Cartwright (1996) válás után a felidézések megnövekedett, míg más, a 
gyászra koncentráló kutatás (Arkin, Battin, Gerber, & Wiener, 1976) a pár 
halála után az álombeszámolók csökkent számát találta. Najam, Mansoor, 
Kanwal és Naz (2006) földrengés túlélôinél, Rofe és Lewin (1979) pedig 
háborús traumát elszenvedôknél mutatott rá az álomfelidézés csökkent 
voltára.
Feltétlenül fontos további közvetítô tényezôként léphetnek fel a stressz-
teli élethelyzet és az álomfelidézés aktuális mértéke közti viszony szem-
pontjából a személy jellemzô pszichológiai tulajdonságai, személyiségvo-
násai. Ezeket a tényezôket igyekszik megragadni az életstílus-teória, mely 
szintén bôvelkedik ellentmondó vizsgálati eredményekben. Hill (1974) 
kutatása során álmaikra jól és rosszul emlékezôk csoportját hasonlította 
össze a 16PF elnevezésû személyiségleltáron adott válaszaik alapján. Ered-
ményei szerint a rossz álomfelidézôk bûntudatosabbak, hajlamosak a szo-
rongásra, erôteljes szuperego jellemzi ôket, érzelmileg instabilabbak, ke-
vésbé intuitívek és kevésbé jellemzô rájuk a fantáziálás. Emellett szociális 
közegben merészebben viselkednek, kevésbé konzervatív gondolkodá-
súak (a szerzô interpretálásában emiatt kevésbé alkalmazkodóképesek). 
Ezt a konstellációt a szerzô úgy értelmezi, hogy az álmaikra kevésbé em-
lékezô személyek inkább a külvilágban, mint saját belsô világukban élnek, 
és sokkal több intrapszichés konfliktussal küzdenek, mint a sok álmot fel-
idézô társaik. Ezek mentén Hill (1974) a jó emlékezést a pszichológiai egész-
ség kísérôjelének tekinti. Eredményeit párhuzamba állítja az életstílus-te-
ória feltevéseivel, és az elmélet több predikciójának alátámasztása mellett 
néhány új, a schonbari elképzelésben nem szereplô vonással egészíti ki az 
álmokra emlékezôk, illetve azokat elfelejtô személyek jellemzôit.
Ezzel szemben az életstílus-elmélet által leírt „belsô világot befogadó” 
és „belsô világot elutasító” stílus álomfelidézéssel való kapcsolatát nem 
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sikerült megragadnia Cohen és Wolfe (1973) három, erre irányuló kísér-
letébôl egyiknek sem. Kutatásaik szerint sem a mezôfüggôség, sem a bel-
sôkontroll-hit mértéke, sem pedig a belsô pszichés élettel való foglalko-
zás szintje nem mutat összefüggést az álomfelidézés képességével. Fontos 
azonban megjegyezni, hogy az ezen személyiségváltozók mérésére alkal-
mazott módszerek validitása több tekintetben megkérdôjelezhetô. 
A fenti kutatások alapján egyértelmûnek tekinthetô, hogy az álomfel-
idézés képességét számos tényezô befolyásolja, de talán a kép még így sem 
teljes. Egyrészt új változók megvizsgálása válik szükségessé az álmokra 
való emlékezés sikerességének meghatározásához, másrészt az ezen té-
nyezôk közti kölcsönhatások monitorozása, az interakciók megragadása 
is feltétlenül a jövôbeli kutatások fontos iránya lehet.
Jelen kutatás célja egy olyan új konstruktum álomfelidézéssel való kap-
csolatának feltárása, mely eddig nemigen került szisztematikus kutatások 
fókuszába, annak ellenére, hogy egy ilyen vizsgálat lehetôséget teremt az 
életstílus és az álomfelidézés között eddig feltárt összefüggések tovább-
gondolására. Az életminôség és az álomfelidézés kapcsolatának vizsgála-
ta eddig egyetlen kutatás (Bódizs, Simor, Csóka, Bérdi, & Kopp, 2008) 
céljai között szerepelt. Bár nem ez képezte a kutatás fô vonalát, de a szer-
zôk elvégezték a relatív kategóriákat használó kérdôíves módszerrel fel-
becsült álomfelidézés gyakoriságának és az önbeszámolókból nyert álta-
lános egészségmutatóknak az összevetésére szolgáló elemzést is. Bár szá-
mos érdekes és releváns eredmény mutatkozott a személy életminôsége 
és az álmai pozitív, illetve negatív töltete között, e kutatás során nem ta-
láltak az életminôség és az álomfelidézés képessége között összefüggést. 
Saját vizsgálatunk során mind a két változó mérésére más mérôeszközöket 
alkalmazva, lehetôségünk nyílt az életminôség több összetevôje és az álom-
felidézés álomnapló segítségével mért képessége között fennálló kapcso-
latok meghatározására. Feltételezésünk szerint a személy életminôsége a 
schonbari életstílushoz szervesen kapcsolódó konstruktum lehet, így az 
ezt megragadó mutatóknak a személy álomfelidézési képességével való 
pozitív irányú együttjárását várjuk. További célunk volt az álomfelidézés 
és az álmok tartalmi jellemzôi közti viszony megragadása, és ezzel a ki-
ugróság-hipotézis azon predikciójának megvizsgálása, mely szerint azok 
adnak több álombeszámolót, akiknek érzelmileg intenzívebbek, tartalmi-
lag kiugróbbak az álmai. 




A kutatások többsége a könnyû elérhetôség miatt elôszeretettel választja 
a fiatal, egyetemista mintát vizsgálata tárgyául. Sok tanulmány tanúsága 
szerint azonban az álomtartalmak és az azokra való emlékezés sem füg-
getlen sem az életkortól, sem a nemtôl (Armitage, 1992; Foulkes, Hollifield, 
Sullivan, Bradley, & Terry, 1990). Így fontos szempontot jelentett a minta-
választás során az, hogy egy jól meghatározott, még keveset vizsgált cso-
portra korlátozzuk jelen vizsgálatunkat. A választás azért is esett a közép- 
és idôskorú nôkre, mert terveink között szerepel a kutatás lebonyolítása 
melldaganatos nôk körében is. A jövôben szeretnénk egy, a két csoport 
álomfelidézése, illetve álomtartalmai közti összehasonlító elemzést is el-
végezni, ezért igyekeztünk a mintánkat ennek megfelelôen alakítani. A 
vizsgálatban így részt vehetett minden olyan, alapvetôen önmagát egész-
ségesnek tartó nô, aki betöltötte a 35. életévét. 
A jelentkezôket kéthetes álomnapló és egy életminôség-kérdôív kitöl-
tésére kértük fel. A résztvevôket egyrészt egy újsághirdetés segítségével 
toboroztuk, másrészt a könnyû hozzáférhetôség miatt ismerôseink isme-
rôseivel vettük fel a kapcsolatot. Így összesen 61 fô vett részt a vizsgálatban, 
átlagéletkoruk 51,61 év (min: 35; max: 71; s = 7,4) volt. A vizsgálati szemé-
lyek az álomfelidézés egészen tág spektrumát lefedték. Átlagosan a két hét 
alatt 11 (szórás: 7,4) álombeszámolót adtak. Voltak, akik egyetlen álmot 
sem tudtak felidézni, míg a legjobban emlékezô résztvevô 33 álmot jegyzett 
le a két hét során. A vizsgálati személyek végzettségérôl és családi állapo-
táról is rendelkezésünkre álltak adatok. 38 személy (62,2%) végzett fôis-
kolát vagy egyetemet, 21 fô (34,4%) legmagasabb végzettsége középiskola 
volt, és ketten (3,2%) általános iskolai végzettséggel rendelkeztek. A min-
tában 4 egyedülálló (6,5%) és 35 házas nô (57,4%) vett részt, 8 fô (13,1%) 
élt élettársi kapcsolatban, 9 elvált (14,7%), 4 özvegy (6,5%) és 1 vizsgálati 
személy (1,6%) pedig férjétôl külön él. A családi állapot e hat csoportját 
végül két nagyobb csoportba soroltuk a mentén, hogy aktuálisan párkap-
csolatban él-e a személy. A minta ezen változók tekintetében meglehetôsen 
divergens, de statisztikai elemzéseink szerint ezek a változók nem mutat-
tak összefüggést az álmokra való emlékezés mértékével.
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2.2. Mérôeszközök
2.2.1. Az álomfelidézés mérése
Az álomemlékezet mérésére három módszer áll a kutatók rendelkezésére. 
Információkat szerezhetünk kérdôívek segítségével, ahol a személyt arra 
kérik, hogy becsülje meg, hogy egy adott idôintervallum alatt hány alka-
lommal emlékszik az álmára. A másik lehetôség az álomnapló használata, 
mely esetben az álomfelidézés mérésére minimum kéthetes vezetés java-
solt. Ezeken túl választhatjuk mérési eljárásként a laboratóriumi felébresz-
tés módszerét is. Igaz, mindegyik módszernek megvannak az elônyei és a 
hátrányai, de úgy tûnik, hogy mégis e három eljárással kapott adatok ösz-
szecsengenek. Az álomnaplók és a kérdôívek által meghatározott álomfel-
idézés közti korrelációk 0,5 felettiek (Schredl, 2007). Ennek ellenére olykor 
elôfordul, hogy az álomemlékezet valamely konstruktummal való kapcso-
lata az egyik módszer használatával megmutatkozik, de a másik módszer 
esetében nem mutatható ki (Watson, 2003). Az álomnapló írása ugyan több 
kutatás szerint megnöveli az álmokra való emlékezés mértékét azzal, hogy 
felkelti az érdeklôdést az álmok iránt, illetve azzal, hogy reggel az emlé-
kezésre fókuszálja a személy figyelmét, azonban mentes olyan torzítások-
tól, amit egy kérdôív sehogy sem tud kiküszöbölni. Az emlékezés képes-
ségének retrospektív önbecslését az aktuális állapot nagyban befolyásol-
hatja, különösen azoknál, akik kevéssé foglalkoznak általában az álmaikkal, 
így alapvetôen is meglehetôsen bizonytalanok a válaszadásban. Ebbôl a 
megfontolásból választottuk saját kutatásunkban az álomfelidézés méré-
sére az álomnapló módszerét. 
Vizsgálatunk során a résztvevôket arra kértük, hogy egy nyomtatott 
álomnapló oldalaira minden nap jegyezzék le mindazt, amire álmaikból 
emlékeznek, a lehetô legrészletesebben. Álomfelidézésnek tekintettünk 
minden olyan beszámolót, ami valamilyen konkrét emléket megragadott 
a személy aznapi álmából. Viszont — a szakirodalomnak megfelelôen — ki-
hagytuk azokat a leírásokat, melyekben a személy arról számol be, hogy 
ugyan tudja, hogy álmodott, de nem tudja megragadni az álomban történ-
teket. Azok, akik egy éjszaka több álomról is beszámoltak, az instrukciónak 
megfelelôen számozással különítették el naplójukban azokat, azaz minden 
esetben a személy szubjektív érzete mentén dôlt el, hogy mely emlékek 
számítanak különálló álombeszámolónak.  
2.2.2. Az álomtartalmak kódolása
A kiugróság-teória tesztelése céljából az álmokon tartalomelemzést is vé-
geztünk, ehhez a Hall és Van de Castle (1966) által kidolgozott kategória-
rendszert használtuk. Ez az álomkutatások során leggyakrabban használt 
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és legalaposabb módszernek tekinthetô, mely képes megragadni az álmok-
ban jelenlévô összes tartalmat. Saját kutatásunk során kódolásra kerültek 
így a szereplôk, a különbözô agresszív, barátságos és szexuális interakciók, 
az álomban megnyilvánuló sikerek, bukások, pechek és szerencsék, vala-
mint külön kódot kaptak az érzelmek, a legkülönfélébb aktivitások, az 
álomban megjelenô tárgyak és az álmok helyszíne is. Mivel ez a módszer 
csak a minimum 20 szavas álombeszámolóknál alkalmazható, a vizsgálat 
ezen része csak az ennek a kritériumnak megfelelô álmokra szorítkozott. 
A résztvevôk a két hét során átlagosan nyolc olyan álombeszámolót adtak, 
amely minimum 20 szóból állt (max.: 30, min.: 0, szórás: 6,6). Összesen 492 
ilyen álombeszámoló érkezett vissza hozzánk a 61 vizsgálati személytôl. 
A kódolást két, kiképzett pszichológushallgató végezte, akik vakok voltak 
a vizsgálat céljaira. A kérdéses eseteket megvitatták, végül közös meg-
egyezéssel döntötték el azokat. Az egyes tartalomkategóriákat ezután vizs-
gálati személyenként összesítettük, majd Domhoff (2003) módszertani 
útmutatása alapján aránymutatókat képeztünk belôlük: elosztva két mu-
tatót egymással (barátságosság/agresszivitás) vagy az elemzett álmok szá-
mával (szereplô/álomszám).
2.2.3. Az életminôség mérése
Az életminôség olyan multidimenzionális fogalom, mely megragadja, hogy 
a személy hogyan értékeli saját testi, lelki egészségét, mennyire elégedett 
szociális kapcsolataival és élete más aspektusaival.Az életminôség méré-
sére a WHOqol kérdôív 100-tételes magyar verzióját használtuk. A WHO 
által kidolgozott kérdôívet a világ számos nyelvére lefordították és hasz-
nálják. A magyar változatot Kullmann Lajos és Harangozó Judit (Kullmann 
& Harangozó, 1999; Kullmann, 2000) készítette. A kérdôívet számos relia-
bilitás-vizsgálatnak vetették alá: teszt-reteszt-reliabilitása (0,68 és 0,95 kö-
zött) és a tárgyköreinek belsô konzisztenciája is (a Cronbach-alfa-értékek 
0,71 és 0,86 közötti) jónak bizonyult.
A 100 tétel 24 témakört ragad meg, melyek hat tárgykörbe sorolódnak. 
Így külön mérhetôvé válik, hogy a személy hogyan vélekedik a fizikai 
egészsége, a pszichológiai mûködése, az életben megtapasztalt független-
sége, a társas kapcsolatai és az ôt körülvevô környezet néhány aspektusá-
nak minôségérôl, illetve mennyire hisz valamiben, ami az életének értelmet 
ad számára. Valamint a kérdôív tartalmaz egy általános — az élettel, illetve 
az életminôséggel való elégedettséget megragadó — kiegészítô témakört is. 
A kérdôív 6 tárgykörét és az azokhoz tartozó témaköröket az 1. táblázat 
szemlélteti.
Jelen mintán is ellenôriztük a WHOqol-100 hat tárgykörének belsô kon-
zisztenciáját. Saját vizsgálatunkban a kérdôív tárgyköreinek Cronbach-al-
Álomfelidézési képesség és életminôség
226
fa-értékei a következô módon alakultak: a függetlenség (Cronbach-α = 
0,827) és a lelki jóllét (Cronbach-α = 0,814) tárgykörének belsô konziszten-
ciája bizonyult a legerôsebbnek, majd ezt követte a környezettel való elé-
gedettséget (Cronbach-α = 0,698) és a szociális kapcsolatokat megragadó 
(Cronbach-α = 0,67) tárgykör Cronbach-alfa-mutatója, végül a legkisebb 
— de még mindig megfelelô — belsô konzisztenciájúnak a fizikai egészség 
tárgyköre (Cronbach-α = 0,663) mutatkozott. Mivel a spiritualitás tárgy-
körének pontszámát egyetlen témakör adja, itt Cronbach-alfa-érték nem 
számolható. Az egyes témakörök belsô konzisztenciáját is megvizsgáltuk, 
ezeket az eredményeket az 1. táblázat α-mutatói szemléltetik. Amíg az al-
vás, a gyógyszerfüggôség, a munkaképesség és a spiritualitás témakör 
Cronbach-alfa-mutatói az ideálisnál magasabbak, addig a fizikai környezet 
témaköré nagyon alacsony. A többi témakör belsô konzisztenciája meg-
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felelô. A különálló, az élettel való általános elégedettséget megragadó té-
makör is megbízhatónak tûnik az eredmények szerint (Cronbach-α = 0,70). 
A fenti mutatók megerôsítették a korábbi kutatások során kapott eredmé-
nyeket, miszerint a kérdôív alapvetôen megbízható információkkal szol-
gál.
Mivel a kérdôív kérdéseit az elmúlt két hétre vonatkozóan kell meg-
válaszolni, ezért a résztvevôktôl az álomnapló írásának utolsó napján kér-
tük ennek kitöltését, így a két eszközzel mért adataink ugyanarról az idô-
szakról szolgálnak számunkra információkkal.
2.3. Statisztikai módszerek
Az adatok feldolgozásához az SPSS 16.0 programot használtuk. Elsôként 
az életminôség egyes tárgy- és témakörei és az álomfelidézés képessége 
közti együttjárás mértékének meghatározására Pearson-korrelációs elem-
zést végeztünk. A kapott összefüggések további árnyalása céljából a szél-
sôségesen jól és rosszul emlékezôk alcsoportját függetlenmintás t-próba, 
illetve Mann—Whitney-próba segítségével összevetettük az egyes életmi-
nôség—mutatók mentén. Majd az adatokat többszörös lineáris regresszió-
elemzésnek vetettük alá, annak megállapítása céljából, hogy az életminô-
ség egyes mutatói milyen bejósló erôvel bírnak az álomfelidézés mértéké-
re vonatkozóan. Az álomfelidézés és az álomtartalmak közti összefüggések 
megvizsgálásához szintén a Pearson-féle korrelációs eljárást alkalmaz-
tuk. 
3. EREDMÉNYEK
3.1. Az életminôség és az álomfelidézés kapcsolata
Az életminôség számos tárgy- és témaköre mutat korrelációt a két hét alatt 
felidézett álmok mennyiségével. Az összefüggéseket a 2. táblázat szemlél-
teti. 
Együttjárás mutatkozott az álombeszámolók mennyisége és az életmi-
nôség lelki jóllét tárgyköre között. Ez a tárgykör magában foglalja a személy 
önértékelését, testképét, az élettel kapcsolatos pozitív- és negatív érzései-
nek arányát, valamint a saját gondolkodási és koncentrálási képességének 
értékelését. Ezek közül az a témakör, mely azt ragadja meg, hogy a személy 
mennyire tekint pozitívan az életre, önmagában is összefüggésben áll az 
álomfelidézéssel. Tendenciaszintû kapcsolat mutatkozik továbbá az önér-
tékelés és az álomfelidézés között, valamint negatív tendenciaszintû együtt-
Álomfelidézési képesség és életminôség
228
járás az élettel kapcsolatos negatív érzések és a felidézett álmok száma 
között. A fizikai egészség tárgykörén elért pontszám is szignifikánsan 
együtt járt az álomfelidézés magas szintjével. Ebbe olyan témák tartoznak, 
mint, hogy a személy mennyire él át fájdalmakat a hétköznapjaiban, meny-
nyire érzi energikusnak magát, illetve hogyan értékeli az alvásminôségét. 
Ezek közül ez utóbbi, az alvás minôségének szintje, önmagában is korrelál 
az álmokra való emlékezés mértékével. Akik úgy érezték, hogy zavartalan 
volt az alvásuk az elmúlt két hétben, azok több álmukat jegyezték le reg-
2. táblázat. Az álomfelidézés mennyisége és az életminôség  
tárgy- és témakörei közti korrelációk (N = 61)
r p
1. tárgykör: pszichés jóllét 0,304 0,017 
élettel kapcsolatos pozitív érzések 0,390 0,002
önértékelés 0,223 0,085 
élettel kapcsolatos negatív érzések —0,214 0,097
testkép 0,186 0,152
gondolkodás 0,145 0,265




3. tárgykör: szociális jóllét 0,210 0,104
szociális kapcsolatok minôsége 0,349 0,006
kapott társas támasz 0,307 0,016
szexuális élet —0,057 0,668
4. tárgykör: a környezettel kapcsolatos elégedettség 0,307 0,017
biztonságérzet 0,327 0,010
szabadidô eltöltésével kapcsolatos elégedettség 0,385 0,002
információk elérhetôsége 0,401 0,001
otthoni környezet 0,065 0,621
anyagi erôforrások 0,120 0,357
egészségi és szociális ellátások elérhetôsége 0,064 0,626
fizikai környezet 0,164 0,206
közlekedés —0,044 0,736
5. tárgykör: spiritualitás 0,372 0,003
Különálló témakör: az egészség általános értékelése 0,304 0,017
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gelente a naplójukba. A vizsgálati személy által átélt fájdalmak mértéke 
pedig tendenciaszinten negatív korrelációt mutat az álomfelidézéssel, azaz 
minél több fájdalmat élt valaki a két hét során, annál kevesebbszer tudta 
felidézni reggel az álmát.
Az álmokra való emlékezés továbbá összefügg a környezet tárgykörében 
elért összpontszámmal is. Ez egy meglehetôsen átfogó tárgykör, magába 
foglalja a személy otthoni, illetve tágabb fizikai környezetével való elége-
dettségén és biztonságérzetén túl a közlekedési és egészségügyi ellátás, 
illetve a kikapcsolódási lehetôségek elérhetôségének értékelésén keresztül 
az anyagi helyzetével való elégedettségének pontszámait is. Ezek közül a 
biztonságérzet, a szabadidôs lehetôségek és az információk elérhetôségé-
vel való elégedettség korrelált az álmokra való emlékezés mértékével. 
A spiritualitás tárgyköre azt ragadja meg, hogy a személynek mennyi-
re van egy olyan személyes hite, mely értelmet ad az életének, illetve meny-
nyiben érzi úgy, hogy támaszkodhat erre nehéz élethelyzetek során. Ez a 
fajta felfogás szintén együttjárt a felidézések magasabb számával: a spiri-
tuális nézeteket vallók jobban emlékeznek álmaikra. 
A szociális kapcsolatok tárgykörén elért pontszám ugyan nem járt együtt 
az álomfelidézés képességével, de ennek egyes témaköreivel rajzolódtak 
ki összefüggések. Az álombeszámolók nagy száma korrelált a kitöltô sze-
mélyes kapcsolatainak minôségével és a másoktól kapott társas támasszal 
való elégedettségével. 
A személy általános egészségi állapotának önbecslését megcélzó, külön-
álló témakör, úgy tûnik, szintén összefüggést mutat az álmok felidézésének 
mértékével. A jobban emlékezôk pozitívabbnak értékelték saját egészségi 
állapotukat. Az egyetlen tárgykör, mellyel az álomfelidézés semmilyen 
összefüggést nem mutat, a személy függetlenségét ragadja meg, azaz, hogy 
a személy mennyire érzi úgy, hogy mások segítségére, támogatására szo-
rul a hétköznapi életben. Sem maga a tárgykör, sem annak témakörei nem 
korreláltak az álomemlékezet képességével. 
A parciális korrelációs elemzés kimutatta, az életminôség azon tárgy-
körei, melyek korrelálnak az álomfelidézés mértékével, akkor is megtartják 
az álomemlékezéssel való együttjárásukat, ha az életkort kontroll alatt 
tartjuk. Azonban, ha az egyes életminôség tárgykörök és az álomfelidézés 
között kapott korrelációs eredményeken Holm—Bonferroni-korrekciót vég-
zünk, szignifikánsként csupán az álomemlékezet és a spiritualitás tárgykör 
közti korrelációt fogadhatjuk el (p = 0,05/6). A másik három korreláció 
csak tendenciaszintû összefüggésként értelmezhetô. Annak ellenôrzésére, 
hogy a kapott összefüggések hátterében nem a személy végzettsége vagy 
családi állapota áll, megvizsgáltuk azt is, hogy a résztvevôk ezen változók 
mentén való csoportosítása esetén mutatkoznak-e különbségek az álom-
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felidézési képesség tekintetében. Ha a felsôfokú képzettséggel rendelkezôk 
csoportját összehasonlítjuk az álomfelidézés mentén azokkal, akiknek a 
legmagasabb végzettsége közép- vagy általános iskola, a két csoport nem 
különbözik szignifikánsan. Szintén nem találunk az álomemlékezetben 
szignifikáns eltérést, ha a vizsgálati személyeket családi állapot mentén 
soroljuk két csoportba, összevetve az egyedül, illetve párkapcsolatban élô 
nôket. Ha a teljes mintából (N = 61) — az álmokra való emlékezés mértéke 
szerint — két csoportot képezünk a dimenzió két végletén lévô személyek-
bôl, és összevetjük az így képzett két csoport életminôségét, akkor is ki-
rajzolódnak a korrelációs vizsgálat során feltárt összefüggések. Ehhez a 
teljes mintát az álmokra való emlékezés mértéke szerint elharmadoltuk, 
és az így kapott két szélsôséges csoportot hasonlítottuk össze, kiejtve a 
résztvevôk azon 1/3-át, akik közepes mértékben voltak képesek álmaik 
felidézésére. A nagyon gyengén emlékezôk (N = 20) csoportjába — ennek 
megfelelôen — azokat soroltuk, akik 6 vagy kevesebb mint 6 álmot vagy 
álomfoszlányt tudtak felidézni a két hét során. A jól emlékezôk (N = 19) 
közé pedig azok kerültek, akik minimum 14 álombeszámolót adtak ez idô 
alatt. A két csoport nem különbözik szignifikánsan az életkor, a végzettség 
vagy a családi állapot tekintetében.
Mivel az egyes életminôség-mutatók eloszlása közül némelyik eltért, 
míg mások nem különböztek szignifikánsan a normál eloszlástól, az elôb-
bieknél Mann—Whitney-próbát, az utóbbiak esetében függetlenmintás 
t-próbát végeztünk. Az eredmények megerôsítik az életminôség magas 
szintje és az álomfelidézés közti viszony meglétét. Mint a 3. táblázat mu-
tatja, az életminôség 6 tárgykörébôl 5 mentén elkülöníthetônek bizonyult 
a jól, illetve rosszul emlékezô személyek két csoportja.
Az álmaikat könnyedén felidézô nôk magasabb pszichés jólléttel jelle-
mezhetôek. Ezen a tárgykörön belül az élettel kapcsolatos pozitív érzések 
és az önértékelés témakörben mutatkozott szignifikáns különbség a két 
csoport között. A sok álombeszámolót adók pozitívabban értékelték ön-
magukat és az életrôl is pozitívabban gondolkodtak, mint a kevéssé emlé-
kezôk. A fizikai egészség tekintetében szintén jól differenciálható a két 
csoport. Ezen belül különösen az alvásminôség témakörében mutatkozott 
szignifikáns különbség. A sok álmot felidézôk kielégítôbb alvásminôségrôl 
számoltak be a vizsgált két hétre vonatkozóan, mint a kevéssé emlékezôk. 
Továbbá szignifikáns eltérés jelentkezett a két csoport között akkor is, ha 
a szociális jóllétet megragadó tárgykör szerint vetettük össze ôket. Ezen 
belül különösen jellemzô volt a jól emlékezô nôk csoportjára, hogy jobbnak 
ítélték a szociális kapcsolataikat, és úgy értékelték, hogy megkapják má-
soktól azt a társas támogatást, amire szükségük van. A jobban emlékezôk 
inkább vallottak spirituális nézeteket, hitték azt, hogy létezik valamiféle 
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rendezôelv az életükben, és inkább vélték úgy, hogy személyes hitük nagy 
segítséget jelent számukra a nehéz idôkben, mint az álmaikra alig emléke-
zô társaik.
Bár a környezet tárgykörének tekintetében a két csoport nem volt egy-
értelmûen elkülöníthetô, de ennek egyes témakörei mégis szignifikánsan 
különböztek a jól és rosszul emlékezôk csoportjának összevetésekor. A jó 
felidézôk táborába tartozók úgy vélték, hogy megtalálják az életükben 
azokat a szabadidôs tevékenységeket, melyek során ki tudnak kapcsolód-
ni, elégedettebbek voltak a környezetükkel abból a szempontból is, hogy 
az mennyiben nyújt lehetôséget az élethez szükséges információk meg-
szerzéséhez, illetve, hogy mennyire érzik magukat biztonságban a világban. 
Tendenciaszintû különbség mutatkozott a két csoportba tartozó személyek 
észlelt függetlenségi szintjében is. A több álmot felidézôk magukat füg-
getlenebbnek értékelték, mint a gyengén emlékezô nôk. Ezeken túl az ál-
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JE: jól emlékezôk csoportja (N = 19), KE: kevéssé emlékezôk csoportja (N = 20), df = 37
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tén is szignifikánsan eltérônek bizonyult a két csoport. A jobban emlékezô 
nôk általánosan jobbnak értékelték saját egészségi állapotukat, mint azok, 
akik csak kevés álombeszámolót adtak. 
Annak megválaszolására, hogy az életminôség-tárgykörök közösen mi-
lyen erôvel képesek bejósolni az álomfelidézés mértékét, az adatokon több-
szörös lineáris regresszióelemzést végeztünk. A lépésenkénti (stepwise) 
módszert használva a spiritualitás mutatkozott az egyetlen olyan tárgy-
körnek, melyet a modell szignifikáns bejóslóként megtartott (t = 3,076; 
Adj R2 = 0,124; béta = 0,372; p = 0,003). Az álomfelidézés szignifikáns be-
jóslója lenne önmagában a lelki egészség, a testi jóllét és a környezet tárgy-
kör is, de ezek — úgy tûnik — a változók közös modellben való vizsgálata 
esetén nem szolgálnak a spiritualitáshoz képest olyan új információval, 
mely a megmagyarázott varianciát tovább növelné. Az enter-módszerrel 
is ellenôriztük az eredményeket: ez alapján azt az eredményt kaptuk, hogy 
az összes változó magyarázó modellben való benntartásával a magyarázó-
erô csökken, ami a változók közti interferenciának köszönhetô, de a spiri-
tualitás még ez esetben is tendenciaszinten szignifikáns bejósló erôvel bír 
(t = 1,883; Adj R2 = 0,10; béta = 0,268; p = 0,065).
Ennek az összefüggésnek az ismeretében ellenôriztük, hogy hogyan 
módosulnak a fenti korrelációk akkor, ha a spiritualitást kontroll alatt tart-
va, parciális korrelációs elemzést végzünk: ez esetben a többi három tárgy-
kör és az álomfelidézés között megszûnik a szignifikáns kapcsolat. Mind-
ez azt jelenti, hogy ezen összefüggések egy harmadik változónak: azaz a 
spiritualitásnak voltak köszönhetôek.
3.2. Az álomfelidézés és az álomtartalmak kapcsolata
A kiugróság-hipotézis tesztelése céljából megvizsgáltuk, hogy az álom-
emlékezés képessége valóban összefüggést mutat-e az álmok tartalmi 
jellemzôivel. Eredményeink nem támogatják a kiugróság-elméletet, hi-
szen a vizsgált számos álommutató közül csupán egyetlen mutatott ösz-
szefüggést az álombeszámolók számával. Ezt a korrelációt az átlagosan 
egy álomszereplôre esô barátságos interakciók száma és az álomemléke-
zés közti pozitív viszony jelentette (r = 0,313; p = 0,049). Akik több álom-
beszámolót adtak, azoknak az álmaiban több barátságos interakció jutott 
átlagosan a szereplôkre, mint a csak kevés álmot felidézô résztvevôk ál-
maiban. A kiugróság-teória feltételezéseivel ellentétben semmilyen más 
álomtartalom- kategória mutatója nem állt szignifikáns kapcsolatban az 
álomfelidézéssel.
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4. MEGBESZÉLÉS
Az eredmények egyértelmûen mutatják, hogy a személy életminôsége és 
az álmaira való emlékezési képessége között együttjárás mutatkozik. Akik 
aktuálisan jobb fizikai, lelki egészségnek örvendenek, elégedettebbek a 
társas kapcsolataik minôségével, illetve jobbnak értékelik a tágabb és szû-
kebb fizikai környezetüket, továbbá hisznek valamilyen rendezôelvben, 
mely értelmet ad az életüknek, azok jobbnak mutatkoztak az álomfelidézés 
tekintetében is. Közülük a spiritualitás mutatja a legerôsebb — még a kor-
rekciós statisztikai eljárás után is szignifikáns — korrelációt az álmokra való 
emlékezés mértékével. Ez a változó az egyetlen, ami az álomfelidézési ké-
pességre vonatkozóan önmagában olyan bejósló erôvel  bír, hogy emellett 
a többi tárgykör beléptetése a regressziós modellbe már nem eredménye-
zi a megmagyarázott variancia mértékének növekedését. Továbbá a spiri-
tualitás tárgykör kontrollálásával megszûnik a szignifikáns korreláció a 
lelki, testi egészség és a környezettel való elégedettség tárgykörök és az 
álomemlékezés között. Ezen kapcsolatok tehát feltehetôen a spiritualitás 
hatásának köszönhetôek.
Az életminôség aspektusai és az álomfelidézés közti összefüggések meg-
mutatkoztak akkor is, ha a vizsgálati személyeink közül az álomfelidézés 
dimenziójának két végére esô személyeket vetettük össze a WHOqol-100 
életminôség-kérdôív 6 tárgyköre, illetve 25 témaköre mentén. Általánosan 
elmondható, hogy az életminôség számos mutatója mentén szignifikánsan 
magasabb pontszámokkal bírtak az álmaikra jól emlékezô résztvevôk. A 
25 témakörbôl 9 esetében mutatkozott meg ez a szignifikáns különbség. A 
témaköröket magukba foglaló 6 tárgykörbôl pedig 5 bizonyult szignifi-
kánsan vagy tendenciaszinten különbözônek a két csoportban. 
Fontos azonban megemlíteni, hogy jelen kutatás eredményei mindössze 
61 személy adatain alapulnak, és a populáció egy viszonylag szûk részére: 
közép- és idôskorú nôkre vonatkoznak csak. Mindez korlátokat szab az 
eredmények általánosíthatóságára vonatkozóan. A kapott összefüggések 
meglehetôsen koherensek ugyan, de nem mellôzhetô az a tény, hogy vi-
szonylag nagy korrelációs mátrixszal dolgoztunk, melybôl korlátolt számú 
szignifikáns eredmény született. Az eredmények értelmezésénél tehát fel-
tétlenül óvatosan kell eljárnunk. 
Az életminôség témakörei közül kiemelendô az alvásminôség álomfel-
idézéssel megmutatkozó pozitív kapcsolata. Ez az összefüggés azért kü-
lönösen fontos, mert az arousal-elôhívás-hipotézis egyik alapját képezô 
állításra vonatkozó eredményekkel szolgál. Az elmélet szerint ugyanis, 
minél töredezettebb az alvás, azaz minél többször ébredünk fel az éjszaka 
folyamán, annál jobban fogunk reggel emlékezni az álmaikban átéltekre. 
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Ezért számos kutatás irányul az alvás minôsége és az álomemlékezet kap-
csolatának a feltárására, olyannyira vegyes eredményekkel, melyek eddig 
nem tették lehetôvé a konklúziók levonását. Míg Schredl, Wittmann, Ciric 
és Götz (2003) a személy által gyengének értékelt alvásminôség és a jó 
álomfelidézési képesség közti pozitív kapcsolatot igazolták, addig Pagel 
és Shocknesse (2007) épp ellenkezôleg, a poliszomnográffal mért rossz 
alvásminôség (meghosszabbodott elalvás latencia, éjszakai ébredések hosz-
szának megnövekedése, az alváshatékonyság csökkenése) álomfelidézés-
sel való negatív viszonyára mutatott rá. Megint mások (Watson, 2003) nem 
találtak összefüggést a becsült alvásminôség és az álmokra való emlékezés 
között. Fontos megjegyezni, hogy az eredmények kuszasága vélhetôen az 
egyes kutatások eltérô módszertanából is fakadt. Érdekes kérdésként me-
rül fel, hogy a többek által használt mérce, az alvásminôség szubjektív 
érzete, valójában mit mér: együtt jár-e ez a REM- vagy NREM-szakasz 
alatti tényleges mikroébredések számával. Amíg ez a kérdés tisztázatlan, 
az így kapott eredmények értelmezhetôségi köre meglehetôen korláto-
zott.
Saját eredményeink értelmezése is óvatosságot igényel. Korrelációs elem-
zésünk szerint a jó álomfelidézési képesség jó alvásminôséggel jár együtt. 
Minél jobbnak értékelte a személy az alvásminôségét, annál több álombe-
számolót adott a két hét során. Ez a kapcsolat azonban eltûnik, ha a spiri-
tualitást kontroll alatt tartva parciális korrelációt számolunk. Ez azt jelen-
ti, hogy a személy azon hite, hogy létezik valamiféle rendezôelv a világban 
az, ami közvetít az alvás minôsége és az álomfelidézés mértéke között. 
Mindez ellentmond az arousal-elôhívás-elmélet predikcióinak. 
Saját eredményeink ugyancsak megkérdôjelezhetik a kiugróság-elmélet 
azon hipotézisét, miszerint az álmokra akkor emlékezik jobban a személy, 
ha az álom tartalmai kiugróak, érzelmileg intenzív jellegûek. Bár az álom-
tartalmak kódolására az álmokban megjelenô szinte összes elemet meg-
ragadó, részletes tartalomelemzést végeztünk el, mégis a tartalmak közül 
csupán egy mutatott kapcsolatot az álomfelidézés képességével. Egyedül 
az átlagosan egy álomszereplôre esô barátságosság mértéke járt együtt a 
két hét alatt gyûjtött álombeszámolók nagy számával. Eredményeink tehát 
sem az arousal-elôhívás-modell, sem a kiugróság-elmélet egyes feltevé-
seit nem igazolják, sokkal inkább értelmezhetôek az életstílus-teória kere-
tei között.
A kapott eredmények meglehetôsen egybecsengôen bizonyítják, hogy 
az álmokra való emlékezés képessége az elméleti részben bemutatott sze-
mélyiségvonásokon, illetve aktuális lelkiállapoton kívül a személy élet-
minôségével is kapcsolatban áll. Úgy tûnik, az összefüggések hátterében 
a spiritualitás szerepe különösen kiemelendô. Ennek magyarázataként, 
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feltételezésünk szerint, a spirituális szemlélet és az álmokkal való foglal-
kozásra irányuló attitûd együttjárása állhat. A spiritualitás — az álmokra 
való nyitottságon keresztül — közvetítô változó lehet az életminôség és az 
emlékezés között. Erre a feltételezésre jelen vizsgálatunk nem terjedt ki. 
Ennek a hipotézisnek az igazolása vagy cáfolása a jövôbeli vizsgálatok 
feladata lesz.
 Az életminôség-mutatók és az álomfelidézés között feltárt viszonyok 
leginkább az életstílus-elmélet eredményeihez illeszkednek. A schonbari 
teória predikciói nem terjednek ugyan ki a személy életének ilyen tág as-
pektusaira, melyet az életminôség-koncepció lefed, de az elmélet által leírt, 
pszichésen jól funkcionáló, nyitott, a lelki problémáira rálátó, azokat meg-
oldani igyekvô, elhárító mechanizmusokkal kevésbé élô karakter képéhez 
jól illeszthetô az általunk talált összefüggés. Feltételezhetô, hogy a számos 
kutatást inspiráló kapcsolat az iménti személyiségjellemzôk és az álomfel-
idézés képessége között részben átfedésben áll az általunk feltárt, az élet-
minôség és álmokra való emlékezés képessége közötti összefüggéssel. Az 
életstílus-elmélet íly módon kibôvíthetônek tûnik az életminôség szem-
pontjainak bevonásával. A Schonbar (1961) által leírt „belsô világot befo-
gadó” személyiséggel bírók, azaz az elmélet szerint az álmaikra jobban 
emlékezô személyek — feltételezésünk szerint — egyben jobb életminôség-
nek is örvendenek, mint a „belsô világot elutasító” társaik. Amennyiben 
helyes a kortárs szakirodalom azon felvetése, miszerint a leírt életstílus és 
az álomfelidézés között az álmokra vonatkozó attitûd töltené be a közve-
títô szerepet, feltétlenül érdemes lenne ezen változó spiritualitással való 
kapcsolatát megvizsgálni. Amennyiben feltételezéseink igazolódnak, meg-
találnánk a hidat saját eredményeink és az életstílus-teória eddig leírt ösz-
szefüggései között. Ennek a kapcsolatnak a vizsgálata, és más életkorú, 
nemû és kultúrájú személyek körére való kiterjeszthetôsége a jövôben to-
vábbi empirikus vizsgálatokat igényel.
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HIGH DREAM RECALL FREQUENCY:  
A SIGN OF GOOD QUALITY OF LIFE?
NÉMETH, GEORGINA — BÁNYAI, ÉVA
There is evidence demonstrating the relationship between some personality characteristics 
and the ability of dream retrieval. Many scientific investigations explore the connection 
between the quality of sleep and the amount of remembered dreams as well. Some of the 
researchers focus on the topic of correlation between the capability to remember a dream 
and the features of the dream content, too. However, until now no systematic scientific 
research has aimed to examine the relationship between the quality of life and dream ret-
rieval.
Our study points out some evidence related to this topic on a sample of middle-aged 
and elderly women. To measure quality of life, we used the WHOqol-100 questionnaire, 
which contains 25 facet and 6 domain scores. To determine the differences in dream recall 
frequency, we asked the participants to keep a dream diary for two weeks. Our results 
show consistent relationships between several aspects of quality of life and the ability of 
dream recollection. According to our results, after applying the Holm-Bonferroni correc-
tion, among the 6 domains of quality of life it is only spirituality (r = 0.37; p = 0.003), which 
correlates significantly with the capacity of dream recall. Regression analysis also uncove-
red that spirituality was the domain that predicted the capacity of dream recall significantly 
(beta = 0.37; p = 0.003). Besides this, other domains of quality of life did not contribute to 
predicting dream recall. Although physical condition (r = 0.30; p = 0.019), psychological 
well-being (r = 0.30; p = 0.017), and satisfaction with environment (r = 0.31; p = 0.017) show 
significant covariance with dream recall, keeping spirituality under control makes these 
connections disappear.
Our article discusses the theories of dream recall, and the ambivalent, pro-contra results 
published so far. We discuss our findings in the light of these models.
Keywords: arousal-retrieval model, salience-hypothesis, life-style theory, repressor theory, 
quality of life, dream diary, dream recall, dream content
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